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پارسیان
همه خوشبختی ها و موفقیت هایی که به من روی آورده، 

از درهایی وارد شده که آنها را به دقت بسته بودم. 
لرد بایرون

عکس  روز

سبک زندگی‌

تمرکز بر اســتراتژی هایی که باعث ایجاد احساسات 
مثبت می شوند موفق تر از احساس شرمساری نسبت 
به خود عمل می کنند. تحقیقات جدید نشان می دهد که 
بیشتر عملکرد روزانه ما ناخودآگاه و غیر ارادی است و 
ممکن است به ما کمک کند تا درک کنیم که چرا ایجاد 

عادات جدید بسیار دشوار است.
فرآیندهای ناخودآگاه به ما در درک شکل گیری عادت 
کمک می کند.می توانید از اســتراتژی های موفق برای 

ایجاد عادت های جدید استفاده کنید.
 تحقیقات اخیــر در مورد فرآیندهای ناخودآگاه به ما 
در درک شــکل گیری عادت کمک می کند.می توانید 
از اســتراتژی های موفق برای ایجاد عادت های جدید 
اســتفاده کنید، مانند جفت کردن یک عادت جدید با 

رفتاری که قبلًاً از آن لذت می برید.
 تمرکز بر اســتراتژی هایی که باعث ایجاد احساسات 
مثبت می شوند موفق تر از احساس شرمساری نسبت 
به خود عمل می کنند. تحقیقات جدید نشان می دهد که 

بیشتر عملکرد روزانه ما ناخودآگاه و غیر ارادی است و 
ممکن است به ما کمک کند تا درک کنیم که چرا ایجاد 

عادات جدید بسیار دشوار است.
بدن و ذهن ما صرفاًً از نظر تکاملی کالیبره شده است تا 
تحت هدایت الگوهای رفتاری و به خوبی تمرین شده 
عمــل کند.الگوهایی که اغلب خارج از قلمرو آگاهی 

آگاهانه باقی می مانند.
 این انطباق است، به این معنی که اگر ما آگاهانه به محرک 
های محیط اطراف واکنش نشان دهیم، به سرعت با آن 
محرک ها هماهنگ می شویم. برای مثال ممکن است 
شما از خارش پارچه ژاکت خود، صدای چکیدن شیر 
آب، صدای غرش در شکمتان، افکار متعدد در سرتان، 
نگرانی آزاردهنده از دیر رسیدن بســته تحویلی، آگاه 

باشید و شما را تحت تاثیر قرار دهد.
اما در مقابل از ضربه زدن پای همسر خود روی زمین، 
بوی شــمع معطر در هوا، خارش نــوک بینی، اصرار 
برای بررسی موارد بعدی در لیست کارهایتان، صدای 

تلویزیون همانطور که این مطلب را می خوانید و...  آگاه 
باشید اما تاثیری برروی شما نداشته باشند.

 این فقط یک لحظه محتاطانه در زمان است، عاری از 
احساسات و هیجان یا آسیب های شدید. بنابراین، ما 
بیشتر ورودی های حسی خود را پردازش می کنیم و به 
بسیاری از آنها به طور غیر ارادی پاسخ می دهیم. همین 
امــر در مورد الگوهای رفتاری پیچیده تر نیز صدق می 

کند.
با این حال، در حالی که فرآیندهای خودکار به ما اجازه 
می دهند در زندگی مان روان عمل کنیم، ریشه کن کردن 
عادت های قدیمی )عادت هایی که غیر ارادی شده اند( 
و ایجاد عادت های جدید را نیز دشــوار می کنند. مورد 
دیگر مستلزم تلاش آگاهانه و نظارت بر رفتار خود و 
همچنین تنظیم فعالانه احساسات پیچیده و تنظیم مجدد 
زندگی روزمره خود جهت ایجاد فضایی برای تغییرات 

است.

تغییر و ایجاد عادت‌های جدیدتغییر و ایجاد عادت‌های جدید
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  مرد تخریب شده-آلفرد بستر
شــکرگزار باشید که فقط انســان ظاهر را می بیند. 
سپاســگزار باشید که هرگز احساســات، نفرت ها، 
حســادت ها، کینه توزی ها و بیماری ها را نمی بینید... 
سپاسگزار باشید که به ندرت حقیقت ترسناک درون 
آدم ها را می بیند. انفجار! آشــوب! درهای گاوصندق 
باز شــد. و در انتهای آن، پول چیده شــده آماده برای 
غــارت، تجاوز و چپاول بود. او کیســت؟ چه کسی 
داخل صندوق است؟ خدایا! مرد بی چهره! می نگرد، 
نمایان می شود، بی صدا، هولناک! فرار کن، فرار کن... 
فرار کن، وگرنه دلم برای پاریس پنوماتیک و آن دختر 
دلپسند با آن چهره گل و اندام پرشورش تنگ می شود. 
اگر بدوم فرصت هســت، اما جلوی دروازه نگهبانی 
نیســت. یا مسیح! مرد بدون چهره. می نگرد، نمایان 
می شود، بی صدا. جیغ نزن. دست از جیغ زدن بردار... 

آموزش آشپزی 

 مواد اولیه:
۲ پیمانه نخود خام	 

۱ عدد متوسط پیاز	
۳ تا ۴ حبه سیر 	

۱ پیمانه خردشده جعفری تازه 	
نصف پیمانه خردشده 		 گشنیز تازه 
نصف پیمانه خردشده 		 تره تازه 
		 ۱ قاشق چای‌خوری تخم گشنیز

		 نصف قاشق چای خوری زیره سبز
به مقدار لازم 		 فلفل سیاه 
		 به مقدار لازم نمک

۱ قاشق چای خوری بیکینگ پودر 	
۱ تا ۲ قاشق غذاخوری آرد نخودچی 

		 به مقدار لازم کنجد
روغن مخصوص سرخ کردن به مقدار لازم

 طرز تهیه:
نخودها را از شب قبل در آب فراوان بخیسانید و چند 
بار آب آن را عوض کنید. نخود باید خام باشد و هرگز 

پخته نشود.
نخود آبکش شــده را همراه پیاز، سیر و سبزی ها داخل 
غذاســاز بریزید و کاملًاً میکس کنید تا بافتی دانه ریز و 

یکدست ایجاد شود.
ادویه هــا، نمک و فلفل را اضافه کنیــد و دوباره کمی 

مخلوط کنید.
 بیکینگ پــودر و آرد نخودچی را در آخر اضافه کنید 

و مواد را ۱۵ تا ۳۰ دقیقه در یخچال استراحت دهید.
 مواد را به شکل توپ یا دیسکی کوچک فرم دهید و در 

صورت تمایل سطح آن را به کنجد آغشته کنید.
 فلافل ها را در روغن داغ با حرارت متوسط سرخ کنید 

تا طلایی و ترد شوند.

فلافل لبنانی

ملک الشعرا بهار
بگرد ای جوهر سیال در مغز بهار امشب

سرت گردم  نجاتم ده ز دست روزگار امشب
بر یاران ترش روی آمدم زین تلخ‌کامی ها

ز مستی خنده شیرین به رویم برگمار امشب
ز سوز تب نمی نالم طبیبا دردسر کم کن

مرا بگذار با اندیشه یار و دیار امشب
هزاران زخم کاری دارم اندر دل ولی هر دم

ز یک زخم جگر ترساندم بیماردار امشب
گرم خون  از جگر بیرون زند نبود عجب زیرا

که  از خون  لب  به  لب گشته  است  این  قلب  فگار امشب
فنای سینه ر یشان گرمی ناب است ای ساقی

بده جامی و برهانم ز رنج انتظار امشب
شب  هجرانم  از جان  سیر کرد آن  زلف  پرخم کو

که در دامانش آویزم به قصد انتحار امشب
مده  داروی  خواب  ای  غافل  از شب  زنده داری ها

خوشم با آه آتشناک و چشم اشکبار امشب
اگر نالد » بهار« از زخم دل نالد، نه زخم سل

پرستاران  چه  می‌خواهید ازین  بیمار زار امشب

سخن بزرگان
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